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DESCRIPCION GENERAL

jFelicitaciones!

Con la compra de su monitor de ritmo cardiaco Timex® digital usted ha
contratado a su nuevo entrenador personal. Su monitor de ritmo cardiaco
digital le permite registrar, almacenar y analizar los indicadores claves de
su nivel de estado fisico personal.

Comprobaréa que el monitor de ritmo cardiaco digital es una ayuda para su
estado fisico facil de utilizar. Pero, como con cualquier dispositivo nuevo,
usted debe tomarse el tiempo para familiarizarse con sus componentes y
sacarle el maximo rendimiento.

Por lo tanto, explore las caracteristicas y funciones del monitor de ritmo
cardiaco digital y obtenga un manejo basico de este dispositivo para el
estado fisico. Principalmente, jdisfrute de su nuevo comparfiero en su idea
de mejorar su estado fisico!

Un corazén en forma

Hallazgos recientes sobre el estado fisico indican que cualquier persona
puede ponerse y permanecer en forma sin exagerar. Tan sencillo como:

< Ejercitar de 3 a 4 veces a la semana.
< Ejercitar de 30 a 45 minutos durante cada sesion de ejercicio
< Ejercitar al pulso apropiado

Nota: Siempre consulte con un doctor antes de iniciar cualquier programa
de ejercicios.
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El pulso representa el efecto del ejercicio en todas las partes del cuerpo.
La seleccion del rango de pulso apropiado condiciona al corazén,
pulmones y musculos a ejercitarse a niveles 6ptimos para obtener y
mantener un buen estado fisico.

Una vez programado, el monitor de ritmo cardiaco digital puede mostrarle
automaticamente cuando usted se halla en el rango de ejercicio que
escogiod o indicarle si no lo esta. Puede ayudarle a mantener el ejercicio a
un nivel de intensidad que le permita lograr las metas de estado fisico
deseadas, sin sobrepasarse 0 con poca exigencia.

ADVERTENCIA:

Este no es un aparato médico y no se recomienda que lo utilicen
personas con afecciones cardiacas graves.

La transmision adecuada de los datos del pulso puede verse entorpecida
por las interferencias de sefales de radio, contacto insuficiente entre su
piel y el medidor cardiaco digital, u otros factores.
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Botones del reloj

STOP/SET/RESET
Luz nocturna
INDIGLO®

START/SPLIT

NOTA: El uso especifico de estos botones varia segtin el modo. Consulte
cada modo para obtener mas informacién sobre como usar los botones
del reloj.

Simbolos en la pantalla

Observara el simbolo del contorno de un corazén a medida que el
reloj busca la sefial del medidor cardiaco (pulsémetro) digital.

@ Observara que el simbolo del contorno de un corazén se llena cuando
el reloj ha localizado la sefial del medidor cardiaco digital. Este
simbolo continuara destellando a medida que el reloj reciba la sefial
del medidor cardiaco digital.

(b Observara el simbolo del cronémetro para indicarle que el reloj lleva
el conteo de la actividad en el modo de cronémetro.

)
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Observara el simbolo del reloj de arena para indicarle que el reloj
lleva el conteo de la actividad en el modo temporizador.

((93 Observara el simbolo del reloj de alarma para indicarle que ha puesto
la alarma para indicarle a una hora designada.

Observara el simbolo de la melodia para indicarle que ha puesto el
timbre de hora para que suene a cada hora.

Recursos

Recursos impresos

Complementando este manual, su Monitor digital de ritmo cardiaco
incluye estos valiosos recursos:

< Guia del usuario de los medidores de estado fisico: Informacion
completa para la programacion, operacion y mantenimiento de su
Monitor digital de pulso.

< Heart Zones® Tools for Success (recursos para triunfar en
rangos de pulso, sélo para clientes en EUA): Informacién para
usar su medidor de frecuencia cardiaca digital con el programa de
estado fisico Heart Zones ®Training System (sistema de entrenamiento
de zonas cardiacas), como ayuda para aumentar la fortaleza y
resistencia de su corazon

Recursos en Internet

El sitio web de Timex® ofrece informacion Util para ayudarle a optimizar su

monitor de ritmo cardiaco digital.

<« Registre su producto en www.timex.com
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< Vaya a www.timex.com/hrm/ para obtener mas informacion sobre los
monitores de ritmo cardiaco Timex®, incluidas las listas de las funciones.

< Vaya a www.timex.com/fitness/ para obtener consejos sobre aptitud
fisica y entrenamiento con los monitores de ritmo cardiaco Timex®.

Para establecer su mejor rango de pulso

Hay cinco rangos de pulso basicos. S6lo seleccione un rango que
corresponda a su porcentaje de pulso (ritmo cardiaco) maximo (%MAX)
segln la meta de estado fisico que desea alcanzar durante un ejercicio
especifico.

RANGO % MAX Objetivo Beneficio

Mantiene un corazon saludable

1 50% al 60% | Ejercicio liviano y en forma

Se pierde peso y se disminuyen

0, 0,
2 60% al 70% | Control de peso grasas

Incrementa la estamina y la

o o, P .
3 70% al 80% | Aerdbico basico resistencia aerébica

Mantiene un estado fisico

) . e
4 80% al 90% | Preparacion optima excelente

90% al Entrenamiento Se logra un estado atlético
100% atlético de élite maghnifico

Antes de programar su rango deseado, se necesita determinar el pulso
maximo. Puede usar muchos métodos para calcular el pulso maximo. El
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folleto Heart Zones® Tools For Success incluido en el empaque de monitor
de ritmo cardiaco Personal (solamente para clientes en los Estados
Unidos) proporciona procedimientos excelentes y Timex le recomienda
que use una de esas metodologias.

Sin embargo, si no puede usar ninguno de los procedimientos descritos en
Heart Zones® Tools for Success (solamente para clientes en EE. UU.) usted
podria pensar en usar el método segun la edad.

Comience con el nimero 220 y luego reste su edad. Por ejemplo, alguien
de 35 afios comenzaria con 220 y restaria 35 (la edad de la persona) lo que
da un pulso méximo estimado de 185.

Una vez que sepa el pulso maximo, puede establecer los rangos descritos
en la tabla de la pagina anterior.

MonNiITorR DE RiTmM0 CARDIACO DIGITAL

Antes de comenzar

Una vez que haya determinado su meta de estado fisico y pulso méaximo,
Timex recomienda que ingrese esta informacion en el modo
PROGRAMACION del monitor. Esto le permitira ajustar su Monitor digital de
pulso a sus parametros personales. Para mas informacion sobre el modo
PROGRAMACION del monitor, ir a las paginas 113 a 118.

Para usar su monitor de ritmo cardiaco digital

Para obtener informacion mas detallada sobre el uso y cuidado del
monitor de ritmo cardiaco digital, consulte la guia del usuario del medidor
de estado fisico enviada con su producto.
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Moje las almohadillas del medidor cardiaco digital.

Centre el medidor sobre el pecho con el logotipo de Timex® que se vea
de frente, y ajustelo con firmeza exactamente debajo del esternén.

Pulse MODE hasta que aparezca el modo deseado. En los
modos Hora del Dia, Cronémetro o Contador, usted puede
ver el pulso.

Mientras esta de pie al menos a seis pies (dos metros) de

otros monitores de frecuencia cardiaca u otras fuentes de
interferencia de radio o eléctrica, oprima el botdn HEART

RATE de su reloj. Aparecera el icono del contorno de un corazén que
indica que el reloj espera la sefial del medidor de pulso. Cuando el reloj
comience a recibir una sefial, el contorno del corazén cambia a la
figura de un corazon que comienza a latir.

Comience la actividad.

NOTA: El reloj registra automaticamente el pulso y otros datos
estadisticos acerca de la actividad (disponible en modo de revision)
sélo si funciona en modo cronégrafo durante su actividad.

Si el reloj esta programado para avisarle cuando pasa por encima o por
debajo del rango de pulso elegido pulse y mantenga el boton HEART
RATE para apagar la alerta sonora. Si no, continuara sonando hasta que
regrese al rango elegido. Cuando apague la alarma, vera el mensaje
HOLD ALERT OFF (mantenga pulsado para apagar). Siga pulsando el
botén HEART RATE hasta que vea el mensaje ALERT OFF (alarma
apagada). De manera inversa, cuando encienda la alarma, veré el
mensaje HOLD ALERT ON (mantenga pulsado para encender). Siga
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pulsando el botdn HEART RATE hasta que vea el mensaje AUDIBLE
ALERT OFF (alarma sonora encendida).

7. Cuando haya terminado su actividad en el modo crondgrafo, pulse
STOP/SET/RESET para dejar de registrar los datos de la actividad.

8. Pulse MODE hasta que vea el modo de revision. Este modo incluye el
pulso y otros datos estadisticos acerca de sus ejercicios. Vea mas
informacion acerca del modo de revision en las paginas 111 a 113.

Sugerencias para el monitor de ritmo cardiaco digital

El reloj y el medidor cardiaco digital deben estar a una distancia de tres

pies (un metro) entre si para funcionar adecuadamente. Si el reloj no

recibe informacién del pulso, usted puede recibir el mensaje NO HRM

DATA en la visualizacion del Reloj. Intente lo siguiente:

< Acorte la distancia entre el reloj y el medidor cardiaco digital.

< Ajuste la colocacion del medidor cardiaco digital y la banda elastica
del pecho.

< Asegurese que las almohadillas del medidor cardiaco digital estén
himedas.

< Revise la pila en el medidor cardiaco digital y reemplacela si es
necesario.

< Aléjese de otros monitores de ritmo cardiaco u otras fuentes de
interferencia radial o eléctrica.
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Hora DEL Dia

Su reloj puede funcionar como un reloj convencional para mostrar la hora,
fecha y dia para dos diferentes zonas horarias, usando un formato de 12 o
24 horas. Usted debe fijar por separado la hora del dia para cada zona
horaria.
Pulse el boton de luz
nocturna INDIGLO® para
activar la luz.

MODE

Pulse para ir al siguiente
modo, digito, opcién de
programacion o grupo.

START/SPLIT

Pulse ver o cambiar las
zonas horarias o para
aumentar o cambiar la
programacion.

STOP/SET/RESET
Pulse para empezar 0
ompletar el proceso de
programacion.

HEART RATE

Pulse para disminuir o
cambiar la programacion
0 cambiar entre modos de
pantalla.

Para programar o ajustar la hora, fecha y sefiales sonoras
1. Pulse MODE hasta que el modo Hora del dia aparezca y muestre la
hora actual.

2. Pulse y mantenga STOP/SET/RESET hasta que aparezcan brevemente
las palabras HOLD TO SET en la visualizacion seguidas por SET TIME
con el numero 1 intermitente en la esquina inferior derecha.

3. Pulse START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) para cambiar entre la zona
horaria primaria (T1) o secundaria (T2).
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4. Pulse MODE (NEXT) para programar la hora para la zona horaria
escogida. En la pantalla aparecera la hora con el valor de las horas

destellando.

5. Haga los ajustes que desee como se indica en la tabla de las dos
paginas siguientes.

6. Pulse MODE (NEXT) para pasar a la siguiente opcién de programacion.
7. Pulse y mantenga STOP/SET/RESET (DONE) para guardar los cambios y
salir del proceso de programacion.

Puede hacer los ajustes de hora del dia a este reloj descritos en las tablas
que aparecen en esta pagina y la siguiente.

Grupo de

Grupo de 2
programacion Ajuste
Fecha Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor de la fecha o
HEART RATE (-) para disminuirlo.
Hora con Pulse START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) para alternar entre
formato de 12 6 los formatos de 12 y 24 horas. En el formato de 12 horas
24 horas los indicadores AM y PM apareceran también sobre los

segundos en el pantalla de hora.

Presentacion del
mes y dia

Pulse START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) para alternar la

presentacion del mes y dia. Estas opciones son Mes-Dia
(MM-DD) o Dia-Mes (DD.MM). Por ejemplo, 15 de marzo

puede aparecer como 3-15 (MM-DD) 0 15.03 (DD.MM).

Seifial sonora
cada hora

Pulse START/SPLIT 0 HEART RATE para alternar entre sefial
acustica activada o desactivada. Cuando se activa la sefial
acustica, usted observara el simbolo de la campanilla y el
reloj emitird un sonido a cada hora en punto.

Sonido al Pulsar

Pulse START/SPLIT 0 HEART RATE para alternar entre el
sonido al pulsar activado o desactivado. Cuando enciende
el sonido del botén al pulsar, su reloj emitird un sonido
cada vez que oprima un botén que no sea el de INDIGLO®.

programacion Ajuste

Hora Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor de horas o
HEART RATE (-) para disminuirlo.

Minuto Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor de minutos o
HEART RATE (-) para disminuirlo.
Pulse START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) para llevar los

Segundero segundos a cero.

Dia de la Pulse START/SPLIT (+) para adelantar los dias de la semana

semana 0 HEART RATE (-) para atrasarlos.

Mes Pulse START/SPLIT (+) para adelantar los meses 0 HEART

RATE (-) para atrasarlos.
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NOTA: Para cambiar rapidamente el valor que se esta programando, pulse
y mantenga START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-).
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Para cambiar las zonas horarias

El reloj puede seguir dos zonas horarias (T1y T2). Para ver la segunda zona
en el modo horario, pulse START/SPLIT. Destellard T1 o0 T2 en la esquina
inferior derecha lo que indica la zona horaria alternativa. Puede cambiar de
T1aT2odeT2aT1 siguiendo estos pasos:

1. Pulse y sostenga START/SPLIT hasta que aparezca HOLD FOR TIME 1 0
HOLD FOR TIME 2.

2. Continte sosteniendo hasta que la hora cambie y el reloj emita un sonido.

Sugerencias para la hora
< Usted puede regresar al modo Hora del Dia desde cualquier otro modo
en el reloj pulsando MODE hasta que aparezca la hora en pantalla.

< El reloj no ajusta automaticamente la hora de verano. Cuando se
cambia entre la hora estandar y la hora de verano, se debe ajustar la
hora manualmente.

< El reloj pasa automaticamente del 28 de febrero al 1 de marzo. Para
ajustar un afio bisiesto, se debe establecer la fecha manualmente al 29
de febrero. El reloj entonces pasara automaticamente del 29 de febrero
al 1 de marzo.

< En cualquier momento durante el proceso de programacion, puede
guardar sus cambios y volver a la pantalla principal de hora
presionando STOP/SET/RESET.

< Mientras se programa el reloj, si no se presiona ninglin botén en el
reloj en 2 a 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier
cambio que usted haya hecho y terminara el proceso de programacion.
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< Con el crondgrafo o el temporizador corriendo junto con el medidor
cardiaco digital, puede cambiar la pantalla del modo Hora del Dia si
pulsa HEART RATE. Podra elegir entre:

1) Hora del Dia con Dia/Mes/Fecha;

Barra de zona de entrenamiento/Pulso;

Barra de zona de entrenamiento/Tiempo de vuelta o intervalo;
Pulso/tiempo de vuelta o intervalo;

Tiempo de vuelta o intervalo/pulso; o

Solamente pulso.

a B W N

)
)
)
)
)
)
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Ejemplo de Hora del Dia

Suponga que usted vive en San Francisco y trabaja con un cliente en
Singapur. Como toda persona ocupada, es imperativo que lleve cuenta de
la hora, de modo que ajusta T1 a su hora local. Pero también es
importante tener un rapido recordatorio de la hora de su cliente, por lo
tanto usted ajusta T2 a la hora de Singapur. Con ambas zonas horarias
disponibles, puede revisar rapidamente la hora de su cliente o incluso
cambiar su reloj para mostrar T2 cuando usted viaje a Singapur.
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CRONOGRAFO

El modo Crondgrafo funciona como la central principal de datos de
ejercicios de su reloj. Puede grabar el tiempo transcurrido hasta por 100
horas. También puede recuperar informacion de hasta 30 vueltas.

Pulse el boton de luz
nocturna INDIGLO® para
activar la luz.

MODE

Pulse para ir al siguiente
modo, 0 mostrar de
inmediato una nueva
vuelta o intervalo.
START/SPLIT

Pulse para comenzar a
tomar el tiempo,
tomar una vuelta o
intervalo, o continuar
tomando el tiempo
después de una pausa.

Terminologia de cronégrafo

< Cronédgrafo: El cronografo registra fracciones de tiempo por la
duracion de su actividad.

STOP/SET/RESET

Pulse para borrar los
datos del crondgrafo,
escoger entre formato de
vuelta o intervalo, o poner
pausa o parar el
cronografo.

HEART RATE
Pulse para cambiar entre
vistas de pantalla

< Vuelta: El tiempo de vuelta registra segmentos separados de su
actividad.

< Intervalo: El intervalo acumulativo registra el total del tiempo
transcurrido desde el comienzo de su actividad actual.
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< Tomando una vuelta o tiempo acumulativo: Cuando usted toma
una vuelta o el tiempo acumulativo, el crondgrafo registra un tiempo y
comienza a cronometrar automaticamente uno nuevo.

Para operar el cronégrafo:
1. Pulse MODE hasta que CHRONO aparezca.

2. Pulse y sostenga STOP/SET/RESET para borrar los datos del crondgrafo.

3. Pulse STOP/SET/RESET para elegir entre el formato de pantalla de
vuelta y tiempo acumulativo. No puede elegir un formato de pantalla si
el crondgrafo esta funcionando o no se reinicializd.

4. Pulse START/SPLIT para iniciar el cronometraje. En la pantalla aparecera
el simbolo (©).

5. Pulse START/SPLIT de nuevo para tomar un tiempo de vuelta/intervalo.
El reloj mostrara el nimero de vuelta o intervalo, el pulso promedio
durante ese tiempo (de vuelta o intervalo) si se estan recibiendo los
datos del medidor cardiaco digital.

6. Pulse MODE para mostrar inmediatamente la informacion de la nueva
vuelta o el intervalo O espere unos pocos segundos y el reloj comenzara
a mostrar automéaticamente la informacion de la nueva vuelta o intervalo.

7. Pulse STOP/SET/RESET para detener el cronometraje cuando usted
quiere tomar un descanso o llega al final de su actividad.

NOTA: El temporizador de recuperacion del pulso comenzara
automaticamente (durante 1 6 2 minutos, como lo haya puesto el
usuario) después de pulsar STOP/SET/RESET si el reloj recibe datos del
medidor cardiaco digital. Para informacion adicional acerca de la
recuperacion del pulso, vea las paginas 109 y 110.
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8. Pulse START/SPLIT para reanudar el cronometraje O pulse y sostenga
STOP/SET/RESET para regresar a la pantalla del cronégrafo y ponerlo
en cero.

Sugerencias y trucos del modo Cronégrafo

< Pulse MODE para cambiar al modo Hora del Dia mientras corre el
cronografo. El simbolo de crondémetro (®) aparecera para indicar que
el crondgrafo todavia funciona.

Cuando hace funcionar el reloj en modo crondgrafo con el medidor
cardiaco digital, acumulara datos cardiacos en el modo de revision,
que incluyen:

1) Cuénto tiempo permanece su pulso dentro del rango de pulso
deseado;

) Pulso promedio, maximo y minimo;
3) Calorias totales quemadas;
) Ultimo pulso de recuperacion; y
5) Pulso promedio para cada vuelta o intervalo registrado.

Con el cronografo corriendo junto con el medidor cardiaco digital,
puede cambiar la pantalla del modo Hora del Dia si pulsa HEART RATE.
Podra elegir entre:

1) NUmero de vuelta/intervalo o tiempo de intervalo;

) Barra de zona de entrenamiento/Pulso;

) Barra de zona de entrenamiento/Tiempo de vuelta o intervalo;
) Pulso/tiempo de vuelta o intervalo;

3
<

3
<

B W N
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5) Tiempo de vuelta o intervalo/pulso; o
6) Solamente pulso.

< La barra de la zona de entrenamiento le permite ver graficamente
dénde esté su corazdn con respecto a los extremos del rango de pulso
deseado seleccionado. La flecha izquierda («) destellara si esta por
debajo del rango de pulso deseado y la flecha derecha (») destellara si
esta por encima del rango de pulso deseado.

ih - 14¢

Vea otra imagen de la barra de la zona de entrenamiento, la figura de la
pagina 102.

Ejemplo del modo Crondgrafo

Escucho recientemente que el método de correr/caminar puede ayudarle
a incrementar su resistencia general y quemar mas calorias. Este método
propone correr por un rato seguido por una corta caminata. Usted decide
utilizar el modo Cronografo como ayuda para ensayar este método. Pulse
START/SPLIT para comenzar a correr y luego de 10 minutos de carrera
pulse START/SPLIT de nuevo y camine por 2 minutos. Continde usando
estas dos secuencias de cronometraje hasta que haya completado 60
minutos de correr/caminar.




TEMPORIZADOR

El modo temporizador basico le permite establecer un tiempo fijo desde el
cual el reloj cuenta regresivamente hasta cero (es decir, 10, 9, 8, ...).

Pulse el boton de luz STOP/SET/RESET
nocturna |NDI(_iLO® para Pulse para empezar o
activar la luz. completar el proceso de
MODE programacion o poner
Pulse para ir al siguiente una pausa 0 reiniciar el
modo o digito. temporizador.
HEART RATE

START/SPLIT

Pulse para aumentar la
programacion o comenzar
o retomar el
temporizador.

Pulse para disminuir o
cambiar la programacion
0 cambiar entre vistas de
pantalla.

NOTA: Usted puede pulsar cualquier boton en el modo temporizador para
silenciar la alarma que suena cuando el temporizador llega a cero.

Para fijar el temporizador
1. Pulse MODE hasta que TIMER aparezca.
2. Pulse STOP/SET/RESET hasta que "SET" aparezca brevemente en la

pantalla, seguido por el temporizador con el valor de hora que destella.

3. Pulse START/SPLIT (+) para aumentar los valores o HEART RATE (-) para
disminuir el valor. Esto se aplica para horas, minutos y segundos.
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NOTA: Para cambiar rapidamente el valor que se esta programando,
pulse y mantenga START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-).

4. Pulse MODE (NEXT) para pasar al siguiente valor de horas, minutos y
segundos.

5. Pulse STOP/SET/RESET (DONE) para guardar los cambios y salir del
proceso de programacion.

Para operar el temporizador
1. Pulse START/SPLIT para iniciar el conteo regresivo del temporizador. En
la pantalla aparecerd el simbolo del reloj de arena (X ).

2. Pause el conteo regresivo pulsando STOP/SET/RESET.

3. Retome el conteo regresivo pulsando START/SPLIT nuevamente o
reinicie pulsando y manteniendo STOP/SET/RESET nuevamente hasta
que las palabras HOLD TO RESET aparezcan brevemente en la pantalla
seguidas del tiempo original del conteo regresivo.

4. Cuando el temporizador llega a cero, suena una breve alerta y habra
un destello de la luz nocturna INDIGLO®. Pulse cualquier boton para
silenciar la alarma.

Sugerencias & trucos del modo Temporizador

< Puede pulsar MODE dentro del modo Temporizador para pasar la
pantalla hacia otro modo sin interrumpir el funcionamiento del
temporizador. El simbolo del reloj de arena seguira visible para indicar
que el temporizador esté funcionando.

< Puede repetir el conteo regresivo si pulsa inmediatamente START/SPLIT
al final una vez que ha parado la alerta.
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< Con el temporizador corriendo junto con el medidor cardiaco digital,
puede cambiar la pantalla del modo temporizador si pulsa HEART
RATE. Podra elegir entre:

1) Tiempo de cuenta regresiva;

Barra de zona de entrenamiento/Pulso;

Barra de zona de entrenamiento/tiempo de cuenta regresiva;
Pulso/tiempo de cuenta regresiva;

Tiempo de cuenta regresiva/pulso; o

Solamente pulso.

a B WN

)
)
)
)
)
)

(o))

Ejemplo del modo Temporizador

RECUPERACION

Acerca del pulso de recuperacion

El pulso de recuperacion es un indicador del estado fisico y del nivel de
entrenamiento. A medida que su estado fisico mejore, su pulso volvera
més rapido a una frecuencia cardiaca mas baja al final de la actividad,
indicando un mejor nivel de estado fisico cardiovascular.

Un pulso de recuperacion mas lento puede indicar también que
necesita disminuir el entrenamiento debido a cansancio,

enfermedad u otros factores.

Como parte de su plan general de salud, usted decide realizar una
caminata de 30 minutos durante su hora de almuerzo dos veces por
semana. Como ayuda para marcar el tiempo de modo que no regrese
tarde de su hora de almuerzo, programa su temporizador a 15 minutos.
Después de 15 minutos el reloj suena para indicarle empezar a caminar de
vuelta a su oficina. Usted comienza de inmediato otro conteo regresivo de
15 minutos, que le ayuda a verificar cuanto tiempo tiene para regresar a
su oficina.

Su pulso de recuperacion representa el cambio en la frecuencia cardiaca
durante un tiempo determinado. El monitor de ritmo cardiaco digital
registra el cambio en el pulso durante un periodo de 1 6 2 minutos.

Pulse el boton de luz
nocturna INDIGLO® para

activar la luz.
. MODE STOP/SET/RESET
Pulsar para ir al S|gwendte Pulse para elegir entre un
modo

tiempo de pulso de
recuperacion de 1 6 2
minutos o para parar 0
reiniciar el temporizador
de recuperacion.

START/SPLIT

Pulse para iniciar o
reiniciar el temporizador
de recuperacion.
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5. Puede volver a iniciar un periodo de recuperaciéon de 1 6 2 minutos si

Para determinar manualmente un pulso de
repite el paso 3.

recuperacion

Mientras el cronégrafo corre, el temporizador de recuperacion del pulso
comenzara automéaticamente después de pulsar STOP/SET/RESET si el reloj
recibe datos del medidor cardiaco digital. También puede iniciar
manualmente un pulso de recuperacién después de detener el cronégrafo
Si sigue estos pasos.

1. Pulse MODE hasta que RECOVER aparezca.

REVISION

El modo Revision le permite recuperar la informacion total grabada por el
cronografo para su actividad mas reciente.

Pulse el boton de luz
nocturna INDIGLO® para

. » activar la luz.
NOTA: A partir de esta pantalla, usted establece la duracion del pulso MODE
de recuperacion registrado al final de una sesion de cronografo. Pulsar para ir al siguiente e MEART RATE

2. Pulse STOP/SET/RESET para elegir entre un tiempo de pulso de modo
recuperacion de 1 6 2 minutos.

3. Pulse START/SPLIT. La linea superior de la pantalla del reloj mostraré el
pulso al comienzo del periodo de recuperacion seguido del pulso
actual. La linea de abajo mostrara el tiempo que falta en la cuenta
regresiva de recuperacion.

Pulse para desplazarse
hacia atras en sus datos
de actividad.

112356

START/SPLIT

Pulse para desplazarse
hacia delante en sus
datos de actividad.

NOTA: El reloj no puede registrar una recuperacion a menos que esté
recibiendo datos vélidos del pulso del medidor cardiaco digital. Sin un
pulso actual, en la pantalla se leerd NO HRM DATA al terminar el
periodo de recuperacion. Si el pulso inicial es méas bajo que el pulso
final, en la pantalla se leera NO REC.

Al finalizar el conteo de 1 6 2 minutos, el reloj sonara para indicar el
final del periodo de recuperacion. El reloj captara su pulso una segunda
vez, restara el segundo valor del primero y presentara la diferencia
como la recuperacion.
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La informacion de los grupos aparece en el orden de la lista.

< Tiempo total: La cantidad de tiempo que el crondgrafo estuvo
funcionando durante su actividad.

< Tiempo en rangos: La cantidad de tiempo durante una actividad
durante la cual el pulso se encuentra entre los limites de rango inferior
y superior que usted programo.

< Pulso promedio: El pulso promedio alcanzado durante una actividad.
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< Pulso maximo: El pulso mas rapido registrado durante una actividad.
< Pulso minimo: El pulso mas lento registrado durante una actividad.

< Calorias totales: EI nimero de calorias consumidas durante una
actividad. Este nimero depende del peso que ingres6 cuando
programé el monitor de ritmo cardiaco digital, el pulso promedio
durante su actividad y el tiempo en que efectué en la actividad.

< Pulso de recuperacion: El resultado del Ultimo célculo del pulso de
recuperacion.

< Recuperar tiempo de vuelta o intervalo: La cantidad de tiempo y
el pulso promedio para cada segmento de su ejercicio.

Para revisar los datos de la actividad
1. Pulse MODE hasta que REVIEW aparezca.

2. Pulse START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) desplazarse dentro de los
datos de la actividad.

112

Sugerencias & Trucos del Modo Revisién

< Cuando usted reinicia el cronégrafo desde cero (la posicién de reinicio)
para su siguiente actividad, se borran los datos de resumen de la
actividad anterior, excepto el pulso de recuperacion.

< Sin el medidor cardiaco digital, usted vera el tiempo total y recuperara
la vuelta o intervalo en el modo de revision, junto con el tltimo pulso
de recuperacion registrado.

PROGRAMACION DEL MoNITOR DE RiTMO CARDIACO

El modo de programacién del monitor de ritmo cardiaco le permite
seleccionar datos estadisticos clave para usar con su monitor de ritmo
cardiaco digital.

Pulse el boton de luz
nocturna INDIGLO® para
activar la luz.

MODE

Pulse para ir al siguiente
modo, digito, o grupo de
programacion.

STOP/SET/RESET
Pulse para empezar 0
completar el proceso de
programacion.

HEART RATE

Pulse para encender o
apagar la alerta sonora o
para disminuir o alternar
en la programacion.

START/SPLIT

Pulse para seleccionar un
rango de pulso deseado o
para aumentar o alternar
en la programacion.
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Para establecer un rango de pulso deseado

Usted puede elegir uno de los rangos de pulso deseados preestablecidos o
establecer el rango de pulso deseado manualmente adecuado a sus
necesidades.

Rangos de pulso deseados preestablecidos

Los rangos de pulso deseado preestablecidos descritos en la siguiente
tabla corresponden a su valor de pulso maximo (MHR).

Zona Limite inferior Limite superior
1 50% 60%
2 60% 70%
3 70% 80%
4 80% 90%
5 90% 100%

Determine el rango que desea usar revisando la tabla de la pagina 93.

Para elegir un rango de pulso deseado preestablecido:

1. Pulse MODE hasta que aparezca HRM Setup Mode.

2. Pulse START/SPLIT para moverse entre los rangos de pulso deseados
(marcados de ZONE 1 a ZONE 5).

3. Pulse HEART RATE para encender o apagar la alarma sonora . Si
enciende la alerta sonora, el reloj sonaré para avisarle cuando pasa por
encima o por debajo del rango de pulso elegido y continuara sonando
hasta que regrese al rango deseado.
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4. Pulse MODE para guardar su rango deseado elegido y salir del modo de
programacion del monitor de pulso. Cuando deje el modo
programacion del monitor de pulso, el reloj usara el rango que usted
haya seleccionado para hacer todas las operaciones y registros de los
datos del pulso.

Rango de pulso deseado manual

El rango de pulso manual le permite adecuar los limites superior e inferior
de su rango de pulso deseado. Usted podria usar rango de pulso deseado
manual cuando el intervalo de 10% de los rangos de pulso deseado
preestablecido es muy grande 0 muy pequefo para sus metas de ejercicio.

Para establecer un rango de pulso deseado manual:

1. Pulse MODE hasta que aparezca HRM Setup Mode.

2. Pulse START/SPLIT hasta que aparezca MANUAL.

3. Pulse STOP/SET/RESET para ingresar el proceso de programacion. Vera
que la palabra MANUAL destella en la pantalla.

4. Pulse MODE (NEXT) para comenzar a programar los rangos superior e
inferior del pulso deseado.

5. Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor que destella 0 HEART
RATE (-) para disminuir el valor que destella, 0 MODE (NEXT) para
avanzar al siguiente valor.

6. Cuando haya terminado de programar los limites superior e inferior del
rango de pulso deseado, puede pulsar STOP/SET/RESET (DONE) para
guardar su programacion y salir del proceso de programacion o puede
continuar ajustando otros datos estadisticos del pulso.
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Nota: Si sus valores superior e inferior tienen menos de 5 pulsaciones
por minuto de diferencia, el reloj ajustaré el limite inferior para que sea
5 ppm. menor que el limite superior.

Para fijar otros datos estadisticos del pulso.

Ademas de seleccionar un rango de pulso deseado, es importante que
establezca su peso, frecuencia cardiaca maxima y pulso para mostrar. La
informacion exacta usada en estas opciones ayuda a ajustar su monitor de
ritmo cardiaco digital a sus necesidades especificas de estado fisico.

Para fijar otros datos estadisticos del pulso:
1. Pulse MODE hasta que aparezca HRM Setup Mode.

2. Pulse STOP/SET/RESET para ingresar el proceso de programacion. Vera
que su rango de pulso deseado destella en la pantalla.

3. Haga el ajuste deseado presionando START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-).
Al presionar START/SPLIT (+) en ciertos grupos de programacion se
incrementara un valor y al presionar HEART RATE (-) se disminuira un
valor. En otros casos pulsando START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-) se
cambia entre dos opciones o se circula en un grupo de programacion.

4. Pulse MODE (NEXT) para pasar al siguiente digito que desea programar
0 al siguiente grupo de programacion.

5. Pulse STOP/SET/RESET para guardar los cambios y salir del proceso de
programacion.

6. Pulse MODE para salir de la programacion del monitor de ritmo
cardiaco.
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Puede hacer los ajustes que se describen en la tabla.

prggapnﬂ adc?én Pantalla Descripcién
Usted puede ingresar su peso actual y si
su peso aparece en libras (Ib.) o kilogramos
CEILHT o (kg). Este numero se usa para ayudar a
Peso L H . calcular cuantas calorias se queman
: ALIL | 3] | durante su actividad. El peso registrado no
= | puede ser inferior a 22 libras (10 kg) o
superior a 550 libras (250 kg).

El valor del pulso méaximo se usa para
determinar sus rangos de pulso deseado y
. Apg 4| | también sirve de referencia para mostrar el
Pulso maximo 1 pulso en términos de porcentaje maximo

E ES _| | (%MAX). El pulso maximo no se puede fijar
en menos de 80 0 mas de 240 pulsaciones
por minuto (ppm).

o gy | ASY eleccion, el pulso podrd mostrarse en
o F- pulsaciones por minuto (ppm) o como
iF_ I porcentaje del maximo (%MAX).

Visualizacion
del pulso

Sugerencias para el monitor de ritmo cardiaco digital
< En cualquier momento durante el proceso de programacion, puede
guardar sus cambios y volver a la pantalla principal de pulso
presionando STOP/SET/RESET (DONE).
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2o

< Mientras se programa el reloj, si no se presiona ninglin botén en el
reloj en 2 a 3 minutos, éste guardara automaticamente cualquier

cambio que usted haya hecho y terminara el proceso de programacion.

ALARMA

Usted puede usar su reloj como un reloj de alarma para avisarle a una

hora preestablecida. Cuando el reloj llega a una alarma programada, suena

el tono de la alarma y la luz nocturna INDIGLO® destella durante 20

Pulse el boton de luz segundos.
nocturna INDIGLO® para
activar la luz. STOP/SET/RESET

Pulse para empezar 0
completar el proceso de
programacion.

MODE
Pulse para ir al siguiente
modo o digito.

START/SPLIT

Pulse para aumentar

el valor de programacio
0 para encender 0 apagar
la alarma.

HEART RATE
Pulsar para disminuir el
valor de programacion.

NOTA: Cuando suene la alarma, puede pulsar cualquier boton del reloj
para silenciarla.

Para fijar la alarma

1. Pulse MODE hasta que aparezca el modo Alarma.

2. Pulse y mantenga STOP/SET/RESET hasta que SET aparezca
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brevemente en la pantalla, seguido de la hora con el valor de horas
que destella. Si el reloj estuviera en el formato de 12 horas, también
destellara el dato AM/PM.

Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor de horas 0 HEART RATE
(-) para disminuirlo.

NOTA: Para cambiar rapidamente el valor que se esta programando,
pulse y mantenga START/SPLIT (+) 0 HEART RATE (-).

Pulse MODE (NEXT) para pasar al valor de minutos.

Pulse START/SPLIT (+) para aumentar el valor de minutos o HEART RATE
(-) para disminuirlo.

Pulse STOP/SET/RESET (DONE) para guardar los cambios y salir del
proceso de programacion.

Sugerencias & Trucos del Modo Alarma

26
<

Para activar o desactivar la Alarma sin entrar en el modo
programacion, oprima el botén START/SPLIT mientras esté en el Modo
ALARMA.

Si usted cambia cualquier ajuste de la alarma, automaticamente
la deja activada.

Cuando programa la alarma, el simbolo del reloj de alarma (%)
aparece en el modo Hora del Dia.

Cuando suene la alarma, puede pulsar cualquier boton del reloj para
silenciarla.
Si no silencia la alarma antes de que finalice la alerta, 5 minutos
después sonara una alarma de respaldo.
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CuiDADO Y MANTENIMIENTO

Monitor digital de ritmo cardiaco

< Para evitar la acumulacion de materiales que puedan interferir la
capacidad del monitor cardiaco digital para recibir un pulso real, lavelo
con agua dulce.

< No limpie el medidor cardiaco digital o la banda para el pecho con
materiales abrasivos 0 corrosivos. Los agentes limpiadores abrasivos
pueden rayar las partes plasticas y corroer el circuito electronico.

< No someta el monitor cardiaco digital a fuerzas, golpes, polvo,
temperatura ni humedad excesivos. Estas condiciones podrian
provocar fallas de funcionamiento, reduccion de la vida Gtil de los
componentes electronicos, dafios en las pilas o alteraciones en las
piezas.

No manipule los componentes internos del medidor cardiaco digital.
Si lo hace, provocara la expiracion de la garantia del medidor y puede
causar danos.

El medidor cardiaco digital no contiene piezas reparables por los
usuarios, con excepcion de las pilas.

Pila
Pila del medidor cardiaco digital

Si las lecturas del pulso se vuelven inestables o cesan, sera necesario
reemplazar la pila del medidor cardiaco digital. Puede cambiar la pila por
su cuenta sin herramientas especiales.

K3
oo

K3
oo
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El medidor cardiaco digital emplea una pila de litio CR2032. Para cambiar
la pila:

Abra el compartimiento de la pila del medidor con una moneda,
girdndola en sentido contrario a las manecillas de reloj.

Reemplace la pila con una nueva de litio CR2032 de 3V con el (+) hacia
arriba, cuidando de no tocar los dos contactos para que no se
descargue la pila.

Cuando haya terminado de insertar la pila, pulse el boton de reinicio
(ubicado en la esquina inferior izquierda) con un escarbadientes o un
clip enderezado y cierre la tapa con una moneda -- atornillando en el
sentido de las manecillas del reloj.

Para probar la nueva pila una vez instalada:

1.
2.

Aléjese de las fuentes de interferencia eléctrica o radial.

Humedezca las almohadillas del medidor cardiaco digital y apriete la
correa del pecho debajo del esternon.

Mientras se coloca el reloj, presione el boton HEART RATE. Una serie de
tres guiones cortos (- - -) y el simbolo del corazén destellando
apareceran en la pantalla.
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4. Sino se ve un simbolo de corazén destellando en su reloj, vuelva a
colocar la pila del medidor.

NOTA: Durante la prueba no es necesario que aparezca el valor del pulso
en la pantalla.

Reemplazo de la pila del reloj

Si la pila del reloj se esta agotando, la pantalla o la luz nocturna INDIGLO®
se atenuaran. Este reloj usa una pila de litio CR2032.

Para que el reloj no se dafie en forma permanente, TIMEX RECOMIENDA
LLEVAR EL MONITOR A UN DISTRIBUIDOR O UN JOYERO PARA QUE CAMBIE
LA PILA.

Luz nocturna INDIGLO®

Presione el botdn INDIGLO® para activar la luz nocturna. La tecnologia
electroluminiscente
ilumina toda la esfera del reloj por la noche y en condiciones de poca luz.

Resistencia al agua
Reloj
< El reloj, resistente a 30 metros de profundidad, tolera una presion de

agua de 60 libras por pulgada cuadrada (equivalente a una inmersion a
98 pies 0 30 metros de profundidad).

< Elreloj es resistente al agua solamente mientras el cristal, los botones
y la caja permanezcan intactos.

<+ Timex recomienda que enjuague su monitor para la mufieca con agua
fresca después de haber estado expuesto al agua salada.
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ADVERTENCIA: PARA MANTENER LA RESISTENCIA AL AGUA, NO
PRESIONE NINGUN BOTON BAJO EL AGUA.

Monitor digital de ritmo cardiaco

<+ Su monitor cardiaco digital a 30 metros de profundidad y la banda del

pecho toleran una presion de agua de 60 libras por pulgada cuadrada
(equivale a una inmersion a 98 pies o 30 metros de profundidad).

ADVERTENCIA: LA UNIDAD NO MOSTRARA EL PULSO SI SE UTILIZA
DEBAJO DEL AGUA

GARANTIA Y SERVICIO

Garantia de Timex internacional
(garantia limitada en EUA)

Timex Corporation garantiza su monitor de ritmo cardiaco digital Timex®
contra defectos de fabricacion durante un periodo de UN ANO a partir de
la fecha de compra original. Timex y sus sucursales en todo el mundo
respaldan esta garantia internacional.

Cabe aclarar que Timex tiene la libertad de optar por reparar su monitor
de ritmo cardiaco con componentes nuevos o reacondicionados e
inspeccionados cuidadosamente, o reemplazarlo por un modelo idéntico
0 similar.

IMPORTANTE: TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE
DEFECTOS O DANOS A SU MONITOR DE RITMO CARDIACO:
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1. después de vencido el plazo de la garantia;

2. si el monitor de ritmo cardiaco no se compré inicialmente a un
autorizado distribuidor de Timex;

3. silas reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

4. si son consecuencia de accidentes, manipulacién no autorizada o
abuso; y

5. en el cristal, correa o pulsera, caja, accesorios o pila. Timex podria
cobrarle por el reemplazo de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LOS REMEDIOS QUE ELLA CONTIENE SON EXCLUSIVOS Y
REEMPLAZAN A CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA,
INCLUSO LA GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD O ADECUACION
PARA UN FIN PARTICULAR.

TIMEX NO ASUME NINGUNA RESPONSABILIDAD POR PERJUICIOS DIRECTOS,
INDIRECTOS NI ESPECIALES. En ciertos paises y estados no se permiten
limitaciones de las garantias implicitas ni exclusiones o limitaciones de
perjuicios, por lo cual estas limitaciones podrian no aplicarse en su caso
particular. Esta garantia le otorga derechos establecidos por ley, pero usted
también podria tener otros derechos que difieren de un pais a otro, o de
un estado a otro.

Para solicitar los servicios incluidos en la garantia, por favor devuelva su
monitor de ritmo cardiaco a Timex, a una de sus sucursales o al comercio
minorista donde lo compro, adjuntando el cupon de reparacion original, o
en EUA y Canadéa Unicamente, el cup6n de reparacion original o una nota
en la que figure su nombre, domicilio, nimero de teléfono y fecha y lugar
de compra. Por favor incluya lo siguiente con su monitor de ritmo cardiaco
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para cubrir el costo de envio y manejo (este importe no es para el pago de
la reparacion): En EUA, un cheque o giro por valor de US $ 7.00 (d6lares
estadounidenses); en Canadé, un cheque certificado o giro por valor de
CAN $6.00 (dolares canadienses); en el Reino Unido, un cheque certificado
0 giro por valor de UK £ 2.50 (libras). En otros paises, Timex se encargara
de cobrarle el importe por gastos de envio. NUNCA INCLUYA NINGUN
ARTICULO DE VALOR PERSONAL EN SU ENVIO

En EUA, por favor llame al 1-800-328-2677 para obtener informacion
adicional sobre la garantia. En Canada, llamar al nimero 1-800-263-0981.
En Brasil, al +55 (11) 5572 9733. En México, al 01-800-01-060-00.

En América Central, paises del Caribe, Bermudas y Bahamas,

al (501) 370-5775 (EUA). En Asia, al 852-2815-0091. En el Reino Unido,

al 44 020 8687 9620. En Portugal, al 351 212 946 017. En Francia,

al 33 3 81 63 42 00. En Alemania, al 49 7 231 494140. En el Medio Oriente
y Africa, al 971-4-310850. En otras areas, consulte al vendedor local de
Timex o al distribuidor de Timex. En Canada, EUA y en otros lugares,
algunos distribuidores de Timex podrian proporcionarle un sobre con la
direccion y el franqueo previamente pagado para que envie el monitor de
ritmo cardiaco a reparacion.
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Servicio
Si su monitor de ritmo cardiaco digital Timex® tuviera que ser reparado,

envielo a Timex segun lo indicado en la Garantia Internacional de Timex o
bien envielo a:

HOTLINE WATCH SERVICE, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203
Si tiene consultas sobre el servicio, llame al 1-800-328-2677.

Para facilitarle los tramites del servicio de reparacion, los distribuidores de
Timex le pueden proporcionar un sobre con la direccion impresa que
usted necesita.

En la Garantia Internacional encontrara instrucciones especificas respecto
a los cuidados y servicios que necesita su monitor de ritmo cardiaco
digital Timex® .
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Si necesita una correa o pulsera de reemplazo,
llame al 1-800-328-2677.

GARANTIA INTERNACIONAL DE TIMEX® CUPON DE REPARACION

Fecha original de compra:

(Si la tiene, adjunte la factura de compra)

Comprado por:

(Nombre, direccion y teléfono)

Sitio de compra:

Razén de devolucion:

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
: (Nombre y direccion)
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ESTE ES SU CUPON DE REPARACION.
GUARDELO EN UN SITIO SEGURO.
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